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一、成果報告表 



元培醫事科技大學 

112學年度第一學期品德教育計畫 

成果報告表 

學校名稱：元培醫事科技大學 

開課院/系所：福祉學院/健康休閒管理系 

課程名稱：健康睡眠 

開課時間：112學年度 第一學期 

授課教師：李嘉宜 

開設方式 每人服務時數統計 課程執行成效 

必/選

修 
學分數 

每週

授課

時數 

每人

每次

平均

服務

時數 

(A) 

每學期每人平

均服務次數 

(B) 

每人 

服務 

總時數 

(C=A*B) 

修課 

人數 

(D) 

提供服務人次 

(E=B*D) 

提供服務時數 

(F=C*D) 

必 2 2 1 1 1 30 30 30 

受服務單位：新竹市香山區海山社區 

協力單位：新竹市樂齡健康促進協會 

提供服務人次： 30  人 

受服務總人次： 48 人 

執行成果與評估： 

⚫ 成果照片錦集 

⚫ 問卷調查表 
⚫ 反思回饋表 

 



 

 

 

二、課程大綱 



元培醫事科技大學 112 學年度第 1 學期 

服務學習內涵課程課程大綱 

一、課程基本資訊 

課程名稱 健康睡眠 本課程開設次數 ■首次開設 □非首次開設 

開課單位 健康休閒管理系 課程屬性 ■專業課程 □通識課程 

開課班級 日四技健管四一 必/選修 ■必修     □選修 

選課代碼 1973 是否配置教學助理 □是       ■否 

學分數/時數 2 服務時間是否固定 □是       ■否 

二、課程目標 

1)使學生瞭解睡眠生理。 

(2)以疾病為導向，了解睡眠過多或過少會造成什麼疾病。 

(3)以健康促進為目的，讓學生了解如何改善睡眠。 

三、課程內容 

1. 睡眠生理 

2. 健康睡眠 

3. 磨牙與睡眠 

4. 睡眠姿勢 

5. 音樂與睡眠 

6. 腸胃問題與睡眠 

7. 長者睡眠障礙 

8. 睡眠中的心血管事件與夜尿症 

9. 自律神經失調與失眠 

四、教學策略 

期中考前將安排 1 次至社區與長輩互動以嗜睡量表 (ESS) 為長輩評估嗜睡程度，並

告知長輩能吃什麼食物幫助睡眠；期中考後安排 1 次至社區以 STOP-BANG 問卷評

估長輩睡眠呼吸中止症的風險，並給予長輩有助於緩解睡眠呼吸中止症的運動建

議，服務時數比重約占總授課時數之 11%。 

五、各階段工作及各週流程 

準備 準備 準備 

服務 服務 服務 

反省 反省 反省 

慶賀 慶賀 慶賀 

六、合作機構 六、合作機構 

新竹市樂齡健康促進協會 

七、評量方式 

出席率及服務學習活動參與完成度。 



 

 

 

 

 

三、學生名冊 

 

 

 

 

 

 



 班級 學號 姓名 

日四技生技系四一 108*****22 張*涵 

日四技應外系四一 109*****28 黃*婷 

日四技應外系四一 109*****03 饒*婷 

日四技應外系四一 110*****10 黃*霖 

四技醫管健康延修 108*****30 黃*芹 

四技健管運動四一 108*****29 陳*倫 

四技健管運動四一 109*****95 張*暐 

四技健管運動四一 109*****01 張*毓 

四技健管運動四一 109*****03 江*慈 

四技健管運動四一 109*****04 嚴*恩 

四技健管運動四一 109*****10 王*奇 

四技健管運動四一 109*****14 李*旭 

四技健管運動四一 109*****20 蕭*傑 

四技健管運動四一 109*****21 李*緯 

四技健管運動四一 109*****22 黃*霖 

四技健管運動四一 109*****23 賴*妏 

四技健管運動四一 109*****24 張*賢 

四技健管運動四一 109*****25 袁*惠 

四技健管運動四一 109*****26 陳*綺 

四技健管運動四一 109*****29 曾*方 

四技健管運動四一 109*****30 徐*丞 

四技健管運動四一 109*****36 陳*廷 

四技健管運動四一 109*****37 葉*廷 

四技健管運動四一 109*****8 邱*謙 

四技健管運動四一 109*****42 徐*伃 

四技健管運動四一 109*****45 葉*帆 

四技健管健康四一 109*****05 魏*璇 

四技健管健康四一 109*****09 吳*恩 

四技健管健康四一 109*****10 李*羽 

日四技寵保系延修 108*****40 陳*嘉 



 

 

 

四、課程教材 



 

睡眠與心血管事件的發生 (共 44 頁) 

 

夜尿症 (共 12 頁) 



 

睡眠姿勢 (共 64 頁) 

 

腸胃問題與睡眠 (共 48 頁) 



 

睡眠癱瘓症 (共 20 頁) 

 

清醒夢 (共 24 頁) 

 



 

 

嗜睡程度量表 



 

 

睡眠呼吸中止症快篩 



 

 

 

五、成果照片 

 

 



元培醫事科技大學 活動成果照片 

活動名稱 健康睡眠 

時間 10 月 11 日 地點 新竹市海山社區 

照片 1 說明 服務長輩情形 

 

照片 2 說明 服務長輩情形 

 



元培醫事科技大學 活動成果照片 

活動名稱 健康睡眠 

時間 10 月 11 日 地點 新竹市海山社區 

照片 3 說明 學生實際詢問長輩基本資料的情形一 

 

照片 4 說明 學生實際詢問長輩基本資料的情形二 

 



元培醫事科技大學 活動成果照片 

活動名稱 健康睡眠 

時間 11 月 08 日 地點 新竹市海山社區 

照片 5 說明 學生服務前於社區前留影 

 

照片 6 說明 學生實際詢問長輩基本資料的情形二 

 



活動名稱 健康睡眠 

時間 11 月 08 日 地點 新竹市海山社區 

照片 7 說明 學生實際詢問長輩基本資料的情形三 

 

照片 8 說明 學生實際詢問長輩基本資料的情形四 

 



 

 

六、問卷調查表 

(個別問卷如附檔) 





 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

七、反思回饋表 



 

5. 對這堂課有什麼建議? 

老師很棒 

多去社區服務 

沒什麼意見 

地點不要這麼遠 

無 

老師很親切 

嘉宜最棒🥳🥳🥳 

太好了 沒什麼意見 

無 

很棒很滿意 

無 

希望能常去社區 

無 

非常棒 

很棒 

讚 

無 

無 

無 

很棒 

 

 


